
Ang mga nahawahang tao na mayroong
COVID-19 ay naglalabas ng virus sa hangin, na
mga maliliit na patak (droplets) at napakaliliit na
butil kapag ginagawa nila ang mga bagay na
tulad ng paghinga, pagsasalita, pagkanta, o
pag-ubo.

Ang virus ay kumakalat sa ibang tao kapag:

• Nalanghap nila ang maliliit na patak
(droplets)/butil (particles)

• Pumatak ang maliliit na patak (droplets) sa
kanilang ilong, bibig , o mga mata

• Hinawakan nila ang kanilang ilong, bibig,
o mga mata gamit ang mga kamay na may
virus

Mas madaling kumakalat ang COVID-19 sa:

• Mga saradong espasyo na may mahinang
daloy ng hangin

• Mga siksikang lugar

• Mga kapaligiran ng may malapitang
pakikisalamuha lalo kung saan ang mga
tao ay nagsasalita, sumisigaw, o humihinga
nang malalim na magkakalapit.

Alin sa mga sitwasyon ang mas 

mapanganib

Pagpapababa ng Panganib ng COVID-19

Paano naikakalat ang COVID-19

Para sa mas marami pang impormasyon, bisitahin ang: 

http://ph.lacounty.gov/reducerisk
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Bawasan ang iyong panganib sa mga lugar kung
saan mas madaling kumakalat ang COVID-19.

• Magsuot ng mas nakapagpoprotektang
maskara tulad ng lapat na kasyang respireytor
(hal.,N95/KN95) o dobleng maskara (pagsusuot
ng telang maskara sa ibabaw ng medikal na
maskara) 

• Panatilihing madali ang iyong pagbisita

• Pumunta sa mga oras na hindi masyadong
matao

• Buksan ang mga bintana at pintuan o
paandarin ang bentilador

http://ph.lacounty.gov/reducerisk


• Kunin ang lahat ng inirerekomendang mga dosis ng bakuna sa
COVID-19, kabilang ang (mga) pampalakas na bakuna
(boosters). Ang pananatiling napapanahon ay ang pinakamahusay
na paraan para protektahan ang iyong sarili mula sa malubhang
sakit at pagkamatay mula sa COVID-19. Pinabababa rin nito ang
panganib sa mahabang COVID. Hikayatin ang iyong mga kaibigan

at pamilya na manatiling napapanahon sa kanilang mga bakuna.
Tingnan ang ph.lacounty.gov/covidvaccineschedules

• Magsuot ng maskara na nakakapanala nang mahusay at kasya
nang mahigpit sa palibot ng iyong ilong at bibig. Dapat ito ay
mayroong hindi bababa sa 3 patong ng mahigpit na hinabing
materyales, kabilang ang isa na gawa sa sintetiko, hindi hinabing
tela. Magsuot ng mataas na antas na pamprotektang maskara kung
ikaw ay nasa mga sitwasyon na mataas ang panganib at/o nasa
mataas na panganib para sa malubhang sakit. Tingnan ang
ph.lacounty.gov/masks

• Pabutihin ang daloy ng hangin. Iwasan ang panloob na mga
espasyo na mahina ang daloy ng hangin hanggang maaari. Buksan
ang mga bintana at mga pintuan, gumamit ng mga bentilador at
naililipat na mga nananala ng hangin, paandarin ang nagpapainit at
hangin (heating and air), at ayusin ang mga panala.

• Piliin ang panlabas na mga espasyo para sa mga aktibidad na
panlipunan at pangkalusugan ng katawan (fitness) kapag posible.

• Madalas na hugasan ang iyong mga kamay at/o gumamit ng

sanitizer para sa kamay nang madalas - lalo na pagkatapos
manggaling sa mga pampublikong espasyo.

• Maging mapag-angkop (flexible). Maging handa na baguhin ang
iyong mga plano o umalis kung makikita mo ang iyong sarili sa
lugar kung saan ang COVID-19 ay maaaring kumalat nang mas
madali.

• Manatili sa bahay kapag may sakit. Kung may mga sintomas ka

ng COVID-19, lumayo sa iba at magpasuri. Tingnan ang
ph.lacounty.gov/covidcare.

• Humiling na magamot kaagad para sa COVID-19 kung nasuri
kang positibo, kahit na ang iyong mga sintomas ay banayad. Ang
pagpapagamot ay magdudulot ng hindi mo pagkakaroon ng
malubhang sakit, pero kailangan mong magsimula sa loob ng 5
araw noong nagsimula kang magkaroon ng mga sintomas. Tingnan
ang ph.laounty.gov/covidmedicines.

Protektahan ang Iyong Sarili mula sa COVID-19

anim(6) na 
talampakan
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/long-term-effects/index.html
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/vaccine/schedules
http://ph.lacounty.gov/masks
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidtests/self
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidcare/#advice
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/Medication/
http://ph.lacounty.gov/reducerisk

